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The purpose of this study was to examine the effects of 6-month nutrition and exercise guidance on 
the participant’s health status in a community. 
Subjects were recruited from participants in a 6-month lifestyle modification program. Subjects were 
middle-aged 8 men and 32 women ranging from 40 to 77 years old. The intervention consisted of 
guidance in nutrition and exercise for 6 months.  
After the 6-month intervention, there were no significant differences on their body weight and BMI. 
Dietary habits have improved their consumption of fat and salt, eating behaviors and dietary knowledge 
after the intervention. But physical activities were no significant differences.  
The results of this study indicated that 6-month lifestyle modification program consisting of nutrition 
and exercise guidance, effectively improved this dietary habits. 
 





































































































































問票 self-administered diet history questionnaire : 
DHQ）の簡易版として開発された質問票 3,8,9,10,11）で
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定する、5. ほぼ毎日測定する、の 5 肢一択とした。
「朝気持ちよく起きられるか」は、1. 起きられない、









「朝食を食べる頻度」は 1. 食べない、2. 週に 1
回食べる、3. 週に 2～3回食べる、4. 週に 4～5回
食べる、5. 毎日食べる、「主食・主菜・副菜のそろ











い、2. ほとんど見ない、3. あまり見ない、4. とき
どき見る、5. いつも見る、の 5 肢一択とし、1～5
を1点～5点として得点化した。 
また、「欠食する頻度は」は1. 1日1食以上する、



















とんどない、2. 週1回、3. 週 2～3回、4. 週4～5
回、5. 毎日、「健康増進に対して家族や周囲に人は



















回 日にち 内    容 スタッフの人数（人） 
1 6月 27日 
・簡易型自記式食事歴法質問票（BDHQ） 1回目 
・生活習慣に関する調査 ・体格測定 1回目 
保健師（3）、栄養士（10） 
 
7月 6日、13日 ・生化学検査 1回目 栄養士（4） 
2 7月 6日 ・医師による健康講話 医師（1）、栄養士（2） 
3 7月 24日 
・個別栄養指導 1回目  
・BDHQ結果返却 
保健師（5）、栄養士（10） 
4 7月 31日 





8月 1～6日 ・身体活動量の測定（１グループ） ナシ 
5 9月 18日 ・集団栄養指導（共食手帳を使用した指導） 保健師（1）、栄養士（10） 
 
9月 20～26日 ・身体活動量の測定（２グループ） ナシ 
6 10月 17日 










8 1月 31日 


















































年齢 (歳） 68 .6 (6 .4 ) 69 .6 (6 .3 ) 61 .8 (8 .8 ) 62 .4 (9 .0 )
体重 （ｋｇ） 68 .1 (9 .5 ) 67 .7 (9 .0 ) 0 .935 54 .4 (5 .6 ) 53 .8 (6 .1 )











BMI：Body Mass Index=体重（ｋｇ）÷身長（ｍ）÷身長（ｍ） 
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表3. 生化学検査の変化 
血色素 （g/dl） 13 .1 （1 .7） 13 .4 （1 .6） 0 .754 13 .2 （1 .0） 13 .3 (1 .0 ) 0 .249
総蛋白質 （g/dl） 7 .2 （0 .4） 7 .1 （0 .4） 0 .692 7 .3 （0 .4） 7 .3 （0 .4） 0 .246
ヘマトクリット 　（％） 39 .6 （4 .2） 40 .7 （3 .9） 0 .591 39 .9 (2 .9 ) 40 .8 (2 .8 ) 0 .005 **
アルブミン （g/dl） 4 .3 （0 .1） 4 .2 （0 .1） 0 .104 4 .5 (0 .2 ) 4 .4 (0 .2 ) 0 .058
中性脂肪 （mg/dl） 155 .9 （105 .4） 159 .3 （99 .2） 0 .948 116 .3 (45 .1 ) 130 (67 .8 ) 0 .243
ＨＤＬコレステロール （mg/dl） 53 .5 （12 .0） 52 .6 （8 .1） 0 .867 61 .9 (14 .7 ) 65 .3 (15 .5 ) 0 .007 **
ＬＤＬコレステロール （mg/dl) 131 .9 （31 .6） 130 .3 （26 .4） 0 .913 135 .4 (33 .1 ) 143 (30 .2 ) 0 .009 **
血糖（空腹時） （mg/dl） 91 .3 （8 .6） 97 .4 （13 .5） 0 .298 92 .6 (9 .4 ) 91 .8 (8 .7 ) 0 .672















エネルギー kcal 2009 （538） 1840 （338） 0 .294 1760 （369） 1674 （471） 0 .271
たんぱく質 g 76 .5 （18 .9） 76 .5 （14 .7） 0 .998 79 .3 （23 .3） 70 .2 （22 .2） 0 .033 *
脂質 g 55 .8 （15 .8） 46 .1 （15 .5） 0 .063 56 .4 （21 .6） 47 .8 17 .2） 0 .005 **
炭水化物 g 264 .6 （95 .7） 256 .1 （63 .4） 0 .793 222 .4 （42 .1） 230 .6 （75 .3） 0 .520
ナトリウム mg 4596 （1177） 4643 （970） 0 .859 4553 （1303） 3905 （1211） 0 .009 **
カリウム mg 3025 （931） 3273 （973） 0 .408 3252 （1126） 3079 （928） 0 .407
カルシウム ｍg 664 （226） 751 （272） 0 .218 678 （258 .8） 624 （234） 0 .251
鉄 ｍg 9 .2 （2 .1） 9 .4 （2 .4） 0 .861 9 .6 （3 .2） 8 .6 （2 .3） 0 .111
レチノール当量 μ g 725 .0 （477） 924 （572） 0 .333 882 （442） 836 （403） 0 .578
ビタミンB1 mg 0 .8 （0 .31） 0 .87 （0 .32） 0 .701 0 .93 （0 .32） 0 .86 （0 .25） 0 .215
ビタミンB2 mg 1 .56 （0 .32） 1 .52 （0 .29） 0 .739 1 .49 （0 .43） 1 .37 （0 .37） 0 .107
ビタミンC mg 160 （70） 190 （73） 0 .107 161 （79） 185 （68） 0 .134
食物繊維 g 14 .0 （5 .6） 15 .8 （5 .3） 0 .314 16 .0 （6 .3） 15 .8 （4 .9） 0 .828









 対応のある t検定を行い、*はp＜0.05で有意、**はp＜0.01で有意とした 
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穀類 g 348 （154） 510 （49） 0 .044 * 320 （80） 400 （4） ＜0.001 **
いも類 g 59 （6） 66 （2） 0 .017 * 64 （39） 63 （3） 0 .847
砂糖類 g 6 （3） 9 （0） 0 .024 * 4 （3） 8 （1） ＜0.001 **
豆類 g 90 （64） 75 （5） 0 .210 90 （64） 70 （5） 0 .105
緑黄色野菜 g 149 （111） 110 （4） 0 .320 181 （111） 107 （9） ＜0.001 **
その他の野菜 g 158 （120） 223 （15） 0 .095 248 （120） 210 （10） 0 .083
果物類 g 146 （102） 144 （11） 0 .626 146 （102） 155 （22） 0 .602
魚介類 g 109 （59） 111 （11） 0 .937 123 （59） 90 （7） 0 .003 **
肉類 g 54 （34） 63 （12） 0 .476 66 （36） 57 （11） 0 .173
卵類 g 34 （19） 36 （2） 0 .801 26 （18） 32 （2） 0 .066
乳類 g 152 （71） 97 （6） 0 .085 137 （87） 109 （4） 0 .711
油脂類 g 8 （5） 9 （1） 0 .597 11 （6） 8 （1） 0 .011 *
菓子類 g 61 （33） 19 （2） 0 .011 * 44 （34） 26 （2） 0 .007 **
嗜好飲料 g 1196 （476） 751 （106） 0 .029 * 706 （300） 636 （40） 0 .194




























 図1．運動の行動変容ステージ調査 図2．運動セルフ・エフィカシーの変化 
事前 事後 （点） 
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表6．生活習慣に関する調査 （点） 
体重測定の頻度 2 .8 （1 .3） 3 .9 (1 .2 ) 0 .038 * 3 .7 （1 .3） 4 .1 （1 .2） 0 .030 *
朝気持ちよく起きられるか 3 .0 (0 .5 ) 3 .0 (0 .5 ) 1 .000 3 .0 (0 .7 ) 3 .1 (0 .8 ) 0 .787
朝食を食べているか 5 .0 (0 .0 ) 5 .0 0 .0 ) 1 .000 4 .8 (0 .9 ) 4 .8 (0 .8 ) 1 .000
主食・主菜・副菜のそろった食事をしているか 3 .6 (0 .7 ) 4 .0 (0 .8 ) 0 .285 4 .6 (0 .5 ) 4 .4 (0 .8 ) 0 .282
1日に野菜料理をどれくらい食べるか 3 .8 (0 .7 ) 3 .8 (0 .5 ) 1 .000 2 .9 (0 .8 ) 3 .0 (0 .7 ) 0 .645
野菜料理を作ることができる 2 .6 (1 .7 ) 3 .5 (1 .5 ) 0 .111 4 .6 (0 .6 ) 4 .7 (0 .6 ) 0 .414
欠食する事がある 3 .9 (0 .3 ) 3 .5 (0 .8 ) 0 .197 3 .8 (0 .6 ) 3 .9 (0 .4 ) 0 .374
減塩に取り組んでいる 3 .0 (0 .7 ) 3 .4 (0 .5 ) 0 .080 3 .0 (0 .8 ) 3 .2 (0 .6 ) 0 .037 *
野菜が好きか 3 .9 (0 .9 ) 4 .0 (0 .9 ) 0 .732 4 .6 (0 .8 ) 4 .7 (0 .7 ) 0 .423
食品表示を見る 2 .9 （1 .1） 3 .0 （1 .2） 0 .857 3 .8 （0 .9） 4 .0 （0 .8） 0 .027 *
食知識 自分に適した1食の量とバランスが分かる 2 .9 （1 .1） 3 .5 （0 .9） 0 .049 * 3 .4 （0 .9） 3 .8 （0 .7） <0 .001 **
朝食を家族と一緒に食べるか 3 .9 (1 .5 ) 4 .3 (1 .5 ) 0 .080 3 .5 (1 .7 ) 3 .8 (1 .7 ) 0 .063
健康増進に対して周囲の人は協力的か 4 .5 (0 .7 ) 4 .8 (0 .5 ) 0 .451 3 .8 (1 .2 ) 3 .9 (1 .3 ) 0 .541
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